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Latar Belakang: Pada olahraga beladiri khususnya taekwondo memerlukan 
keterampilan dalam menendang. Tendangan yang baik diperlukan suatu teknik 
dan ledakan otot yang tepat. Kekuatan  merupakan salah satu unsur kondisi fisik 
yang sangat penting dalam berolahraga karena dapat membantu meningkatkan 
komponen-komponen seperti kecepatan, kelincahan dan ketepatan. Untuk 
meningkatkan kekuatan tendangan seorang atlet taekwondo perlu diberikan 
latihan penguatan pada tungkai dan punggungnya, salah satunya adalah dengan 
pemberian latihan half squat jump. 
Tujuan Penelitian: Mengetahui adanya pengaruh terhadap peningkatan kekuatan 
tendangan atlet taekwondo putra yang telah diberikan latihan half squat jump. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah quasi experiment dengan pre and 
post test with one group design, yaitu sampel pada kelompok perlakuan diberikan 
latihan half squat jump selama 4 minggu dengan frekwensi 3x seminggu. 
Pengukuran kekuatan dilakukan dengan back and leg dynamometer dengan 2 kali 
pengulangan. Teknik analisis data menggunakan uji wilcoxon untuk uji pengaruh. 
Hasil Penelitian: Ada pengaruh pemberian latihan half squat jump terhadap 
peningkatan kekuatan otot punggung bawah atlet taekwondo setelah dilakukan uji 
statistik menggunakan uji wilcoxon didapatkan  p-value 0,001 pada kelompok 
perlakuan. 
Kesimpulan: Ada pengaruh pemberian latihan half squat jump terhadap 
peningkatan kekuatan otot punggung bawah atlet taekwondo. 
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“THE INFLUENCE OF HALF SQUAT JUMP EXERCISE TO INCREASE  
LOW BACK MUSCLE STRENGTH  ON MEN’S TAEKWONDO ATHLETES” 
(Counseled By : Yulisna Mutia Sari, SST.FT., M.Sc(GRS), Maskun Pudjianto, 
M.Kes) 
Background: In particular martial sport especially taekwondo requires skills in 
kicking. Kick which required both a technical and precise muscle explosion. 
Strength is one element of physical condition which is very important in sports 
because it can help increasing the components such as speed, agility and 
accuracy. To increase the strength of kicks a taekwondo athlete should be given 
strengthening exercise on his legs and low back, the one is by given half squat 
jump exercise.  
Purpose: To know the influence of increasing kick’s strength of Men’s  taekwondo 
athlete that has given half squat jump exercise. 
Research method : This research is quasi experiment with pre and post test with 
one group design, the sample in treatment group was given squat jump exercise 4 
times a week with 3 times frequency a week. Force measurement was done by 
back and leg dynamometer 2 times repeatedly. The data analysis technique was 
using wilcoxon test for influence test. 
Result: There is influence giving half squat jump exercise on increasing low back 
muscle strength of taekwondo athlete after done statistic test using wilcoxon test 
was gotten p-value 0,001 in treatment group. 
Conclusion:There is influence on giving half squat jump exercise on increasing of 
low back muscle strength on taekwondo athlete.  
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